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 محتويات الباب
 الثاني

  
 .مقدمه •
 .أنواع الغذاء •
 الحراري وكیف نحرقة؟ ما ھو السعر •
  بالضبط؟الغذائيماذا يعنى تعبیر التمثیل  •
كیــف يمكنــك معرفــة عــدد الســعرات الحراريــة   •

  تحرقیھا كل يوم؟التي
 .مسموح بھاالأطعمة ال •
 .طعمة الممنوعةالأ •
 .تأكلین  ماأنتي •
 . غذائيشكل لبرنامج  •
 .توصیات •
 .العملاق الأخضر •
  .الحرارية لسعراتا من الأغذيةجدول محتويات  •
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 مقدمة 
 

ب أن نضعه نصب أعیننـا علـى مـدى الحیـاة            ـبدأ عام يج  ـناك م ـھ
ن لنـا وزن  ـضم ــاصة الأكـل ي ـ كـل شـيء وخ ـ    فـي  الاعتدال أنھو  
 يـدمر الجسـم    والإسـراف ،  رـم ــعـر ال ـى أخ ـ جیدة إل  وصحة ثاليم
صحة قال تعالىـوال

إن تـــوازن العناصـــر الغذائیـــة مھـــم جـــداً  " 31ســـورة الأعـــراف آيـــة "
ان  وحیويتـه وھـو أحسـن ضـم        الإنسـان للمحافظة علـى سـلامة      

للصــحة الجیــدة حتــى لمــن يحملــون عناصــر مرضــیة فــإذا تنــاول  
 كل ما يشـتھیة ولكـن بقـدر معقـول مـع مزاولـة الحركـة            الإنسان

ــتظم الرياضــيوالنشــاط  ــة المن ــالى  فأن  يضــمن لنفســة وزن مث
 . وصحة افضل

  

 ل ـقأام ـعـط
 )يحتوى على العناصر الغذائیة الأساسیة ( 

 

+ 
 

 رـثـة اكـركـح
 )رياضة ( 

 

= 
 

 لـضـة أفـحـة وصـاقـ رش
 )طول العمر بإذن اللة ( 
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 أنواع الغذاء 
 

 تناولھــا عــن العناصــر الغذائیــةنلا يخــرج تركیــب اى مــادة غذائیــة 
  :التالیة
 .الكربوھیدرات -1
 .الدھون -2
  .البروتینات -3
  الفیتامینات -4
  .الأملاح والمعادن -5
 .الماء -6
 

 ذه العناصر دور ـن ھـر مـصـنــل عـكـل
 ة ـاقــطـم بالـســـالج فى إمدادام ـھ
 ھا ــاتـويـتـحـم ة فىـذيـغتلف الأـخـوت
  ذيةـغالأ بعضـف رـاصـنـعـ الهذـن ھـم
 ر ـاصـنـعـال عـیـمــج لىـوى عـتــحــت
  في سب متفاوتةـبن ة ولكنـیـذائـغـال

 عنصر  حتوى علىـھا تـضـعـب حین أن
 لا ـثـمـف ط،ــقـف نـريـصــنــد أو عـواح

 لى الكربوھیدرات ـع وىـتـحـلفواكه تا
 زـبــخـوال رـر أخـصـنـع أين ـر مـثـأك

یدرات أكثر ثـم البروتینـات فالـدھون    ھوالحلیب يحتوى على الكربو  
، واللحوم تحتوى على البروتینات أكثر ثم الدھون فالكربوھیـدرات         

 الإنسـان فـإذا تنـاول     . ، والسكر يحتوى فقط علـى الكربوھیـدرات       
 إلـى سـكريات أحاديـة       الإنسـان  جسـم    فيرات تتحول   الكربوھید
وذلك لیستخدم مباشرة كوقود يمـد جسـم        ) الجلوكوز  ( بسیطة  
  الكبد على صورة فيزن جزء منه ـخـا يـمـاقة، كـطـ بالالإنسان

 بعـد ذلـك يتحـول إلـى دھـون      الحاجـة  عـن  دوما زا ) جلیكوجین  ( 
إنھـا تتحلـل    أما البروتینات ف  .  الأنسجة الدھنیة للجسم   فيتخزن  

تمـتص إلـى     )الأحمـاض الأمینیـة   ( تسـمى    إلى مركبات بسـیطة   
 كطاقة  لاستخدامهالأنسجة والعضلات أو أنھا تتحول إلى جلوكوز        

، أو أنھـا تتحـول      وذلك عن طريق عملیـات كیمیائیـة معقـدة        فورية  
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أمـا إذا  . الإنسـان  الأنسجة الدھنیة لجسـم     فيإلى دھون تخزن    
 تتحول إلى جلوكوز تستخدم مباشـرة  تناولت الدھون فإنھا إما أن    

ــزن      ــة أو أنھــا تخ ــاج الطاقــة الفوري  الأنســجة الدھنیــة  فــيلإنت
 . لجسمك

 

  وكیف نحرقه؟الحراريما ھو السعر 
 

يسـتخدمه جسـمك كوقـود، تمامـاً مثلمـا          ھو مـا   الحراريالسعر  
 إلـى انـه لـیس بعیـداً عـن           الإشارةتسیر السیارة بالبنزين وتجدر     

ــق  ــةســـعرات  تشـــبه الأنالمنطـ  بجالونـــات البنـــزين،  الحراريـ
 يسـتخدمھا جسـمك    التي مصدر الطاقة    ھي الحراريةفالسعرات  

للوقـوف والصـراخ    ك ولمعانقـة أبنـك و  یشغیل قلبك ولتوسیع رئت   تل
مـا   ھـو كـل      باختصـار . فزيون إن لم يعجبك البرنامج      ی وجه التل  في

 .  وظیفة بدنیه تستطیع القیام بھابأي جسمك للقیام هيستخدم
 يأخــذ غیــر أن جســمك لا.  مــن الطعــامالحراريــةتى الســعرات أتــ

.  فـرن بیولـوجى    فـي ھا تلك ويلقـى بھـا       ی تناولت التيقطعة اللحم   
 الطعـام أولا  في الموجودةن يأخذ المغذيات أبل أن على جسمك     

ــلیة   ــكالھا الأصـ ــمھا إلـــى أشـ ــیةويقسـ ــر الأساسـ ــو العنصـ  وھـ
 الطاقـة علـى      تلك جلا يحتا المسمى بالجلوكوز وإذا كان جسمك      

ــون      ــى دھ ــذاك إل ــتتحول حین ــور فس ــيالف  الجســم وتختــزن  ف
ــتخدامھا ــتقبل وكأنھــا حســاب   فــي لاس ولكنــه   (ادخــار المس

  .) ودع فیه الكثیرنود أن ن حساب لا
 المســتقبل فــي لاســتعماله  تــدخرهحــراري ســعر 3500إن كــل 
 أن تســتطیعيلكنــك   الجســم وفــيبح رطــلاً مــن الــدھون ـيصــ

ــدھون  تخفضــي ــيال ــةســعراتك  جســمك بخفــض ف  أي الحراري
 يــوم واحــد أو أن فــي هیــ أقــل ممــا تحرقحراريــةســعرات  بتنــاول
 تأخـذي وحـین    تأكلیـه  أكثـر ممـا      الحراريـة السـعرات     مـن  تحرقي
سیسـجل   حساب مدخراتك فـإن المیـزان     من حراري سعر   3500

 .رطل واحد  الوزن قدرهفيتخفیضاً 
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   بط؟ بالضالغذائيماذا يعنى تعبیر التمثیل 

 يتعلــق بعــدد إنمــا الغــذائيالتمثیــل  معــدل وأ الغــذائيتمثیلــك 
 تكتفـي ى نتـك واءـمعینه س  لحظهفي ھاـیـرقـحـ ت التي السعرات
 بكـل  الثابتـة  دراجتـك   علىتدوسيى  أو كنت  التلفزيون بمشاھدة
 شك أثنـاء أدائـك    دون  أعلى الغذائي تمثیلك بأن معدل  قوه، علماً 

ــا ــا الرياضــیة ينرالتم ــهھــو مم ــىة ممــدد تكــونيحــین   علی  عل
 مثـل  الغذائي الناس تعبیر التمثیل غیر أنه حین يستخدم ،  أريكتك
 تزيد مـن    الحبة أو ھذه )   لدى بطيء  الغذائيإن التمثیل    (قولھم  
ــك ــك   تمثیل ــون تمثل ــإنھم يعن ــذائي ف ــاء الغ ــة أثن  عــدد أي الراح

 بقـاء علـى وظائفـه     جسـمك للإ    يحتاجھـا  التي الحراريةالسعرات  
الأخـرى تعمـل     كلیتاك وكبدك وأعضـائك     فدماغك وقلبك و   يةالحیو

وخلايــاك تخضــع  اللیـل والنھــار الأربــع والعشـرين،   طـوال ســاعات 
 .لعملیة تصلیح باستمرار

 لكـي حرارية   العملیات تتطلب طاقة على شكل سعرات      هكل ھذ 
 الحبـة  هفأنة حین يقول الناس إن ھذ، ولذا  الحیاة قید تبقى على 

 الحبـة قـد تـدفع       هلغذائي فھم يدعون بأن ھـذ     اقد تسرع تمثیلك    
جسمك لحرق المزيد من السعرات الحرارية دون قیامـك بتمـارين       

   .إضافیة أو القیام بجھد من جانبك
 

 التي كیف يمكنك معرفة عدد السعرات الحرارية
 تحرقیھا كل يوم؟

 

 ررىـتق أن یعيـتستط التيالطريقة الوحیدة 
  ةـراحـال أثناء ائيالغذیلك ـبھا بدقة مقدار تمث

 الرياضیة التمارين  أثناء أداءالغذائيأو تمثیلك 
   مختبرفي لكي ارـبـتـاخ راءـم إجـتـ أن يھي
 ع ـضـوي ةـمـخـطك بآلة ضـبرب فنى ھناك يقوم

   ومـومن ثم يق فمك في یاًًـكـیـتـلاسـاً بـوبـبـأن
 فـي   لتقرير مدى فعالیتك   ه وتزفري هتستنشقی الذي بتحلیل الھواء 

، غیـر أن بإمكانــك التعـرف إجمــالاً علـى مقــدار     الطاقــةاسـتخدام 
ــك  ــذائيتمثیل ــة    الغ ــق معادل ــك عــن طري ــتم ذل ــاء الراحــة، وي  أثن
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 الـحســبان فقـط وزنــك وطولـك     في تـأخـذ التي الغذائيالتمثیل  
 تأخـذي  أن تستطیعي، ولا ) بعض الأحیان فيوعمرك ( وجنسك  

ثـل الكتلـة مـن الـدھون        أساسیة أخرى م   اعتبارات الحسبان   في
 سنسـتعملھا  التيدلة االمع جسمك و العوامل الوراثیة لديك      في
 . أسھلھا دقة، ولكنھا  الخطوات التالیة لیست أكثر الطرقفي

  :مثال
يـتم الحسـاب    )  كجـم 60 سـم ووزنھـا   160امرأة طولھـا   (

  )x 0.9 =  54   60 ( 0.9 فــي الـوزن  أضــربي: كالتـالي 
  ) x  24 =  1296     54 ( 24 في الناتج أضربي

ــة قــدرتيقــد  ــم  التــي الســعرات الحراري  يحتاجھــا جســمك إن ل
 السرير طـوال سـاعات   في دون حركة جلستيتفعلى شیئاً، بل    

 تمارسى فیھـا    التي الأيام   فيأما  . اللیل والنھار الأربع والعشرين   
 زيادة السعرات الحرارية نسبة تتـراوح       إلىالتمارين فقد تحتاجین    

 علـى   اعتمـادا  أثناء الراحـة وذلـك       الغذائيلتمثیلك  % 20 - 5بین  
و طـول   )  حیاتـك العامـة      فـي  ( هالـذي تبذلی ـ  مدى الجھد الكلـى     

 إلیـة أمـا مـا تحتـاجین    . (  بذل ھذا الجھـد  في هالذي تقضی الوقت  
 من الطاقة المختزنـة علـى شـكل دھـون           استأخذينھمن طاقة ،    

 ).  الجسم في
 الأطعمة المسموح بھا

 

 ـــمـــعـالأط • ن  أاللحــوم بشــرط  مثــل ناتـة الغنیــة بالبروتی
 ـــن الـمــ خالیــة  ونــــكـت  ــويــشــم لـؤكــــن، وتـدھ ة أو ــ
         ل أو ـخـــــــة الــــــــافـض إنـكـــــــمـــوي ة،ــــــــوقــلــسـم

 . اللیمون
 ) قطـاض ف ـ ـیـب (وق  ـسلـمـال ناول البیض ـكن ت ـمـك م ـذلـك •

یاض ـب ـ 2 تنـاولي  (ان  ـت ــضـیـب تناولینـفمثلاً إذا كنتى ست ـ   
 ) صـــفار 1+ ض ا بیـــ3 تنـــاولي ( بیضـــات 3)  فارـصـــ 1 +

السعرات الحرارية أما الصفار ملـئ بالـدھون       الـبیاض قـلیل 
  .بالسعرات الحرارية  أنة ملئأي

ـــالس • ـــ ــت  ( مــثلج أو طــازج همك بأنواع ــدون زي   )يطھــى ب
 . مسلوق أو مشوي
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 الجلد عنھا اج يزالـالدج •
 أو  وىــــشـــم لـؤكــوي

  اكل لـضـفــي ( مسلوق     
  يــف لـقأ هـلأن درــالص     
 .الفخذ الدھون من     
 حر مسموح ـبـال ةـھـاكـف •

 ون ــكـن ت أرطــشـا بـھـب
 . طازجة    

الألبـان   (رائب ـبن ال ـ ـالل ـ الدسـم ،   لیلةـبن والألبان الق ـ  ـالج •
 الخـالي وبالنسـبة للجـبن يفضـل       )  مـالدس ـ الخالیة يفضل

 . من الملح
 ة قلـیلاًَ ـوق ــسلـة ومـطـنواعھا على شكل سل أالخضروات ب  •

 . على البخار وهـطھـم أو
 نواعھا ماعدا أب اكھةـفـال •

 تابع  (ھا ـنـم وعـنـمـمـال
 شرط عدم  ) الممنوعات     
 .ضافة السكر إلیھاإ     
 ة ـھـاكـــفــر الــیـــصـــع •

 افة ـــضإدم ــع رطـــش (    
 ).  السكر    

 خبزــل الـعمـبز يستالخ •
 في رغیف نصف تناولي ) هـتـالـخـنـل بـامـكـال (ر ــمـسالأ

  . الوجبة   
 .باعتدالوح لكن ـمـسـوز مـجـال •
 ).خالیة من السكرال(المربات الخاصة بالرجیم  •
  . بدون سكر أو بملعقة واحدة فقطوالشاي القھوة •
 . الغازية الخالیة من السعرات الحراريةهالمیا •
 . )الاعتداللكن مع ( بل تضاف حسب الرغبة التوا •
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 الأطعمة الممنوعة
  

 واللبن كامل الدسمـب الـیــلـحــال •
  نـبـجــواع الـــنأم وــدسـب الـالرائ

 . ون الأصفرــخاصة ذات الل الدسمة        
 غربیةـة والــیــربــعــات الــويـلـحــال •

 . والمربات        
  .المكسرات ماعدا الجوز •
 .الكريمات بجمیع أنواعھا •
 . الشیكولاته والملبس •
 رامل ـكريم كـلو اريم ـس كـيالأ •

 . ر والأرز بالحلیب والمفتقةـوالكاست        
 .الأفوكادو •
 .المعجنات بجمیع أنواعھا •
 . السجق واللحوم الدسمة •
 .المايونیز •
 . والقشدةهالزيوت والزبد •
 .الخبز الأبیض •
 .ةیالمشروبات الغازية والكحول •
 .الملح •
 .المخللات •
 . الرنجة– الفسیخ –السردين  •
ـــواع  • ـــذية الـأغــكـــل أن ـــدقـال( ى ـرف وھـــت ـــق الأبـی ض ـی

 . )عةبالأبیض والدھون المش والسكر اخرـفـال
حتوى علـى   ـت ـ التـي  جمیع الأطعمـة المحفوظـة والحلـوى       •

 . حافظة ضارة توى على موادــحـا تـھـلأن اغـبـوالأص الألوان
و الــمـسـبـكــات  قلیات ـم ــوال راتـمـحـمـاول الـنــ ت تجنبي •

 الطھـو  طـرق  بكثیـر مـن    علـى  أ تضیف سعرات حرارية   لأنھا
  .و الشىأكالسلق  الأخرى

 : الآتیةالفاكھة  •
    ).ه التین بانواع– ه البلح بانواع– هالعنب بانواع (         
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  ما تأكلینأنتي
 

 نةـدمـ متكوني أنلیس المھم 
 حة ـصـب یشيتع كية ــیـمــح
 ق ـیــرش كـلــكــش دة، وــیـج

 .ومتناسق وجمیل
 ة ـ وجبتأكلي أن ھو يعلیك ما
 عاد ـتـع الابـة معقولة مـوازنـتـم
 نوعات ـمـمـل كبیر عن الـكـبش
 و ـذلك ھ ىـنـعـم سـیـن لـولك
 رمان ولكن ــحــال إلىول ــوصـال
 غذيتكـ تفيوازن ـتـبال يكـیـعل
 لوى ــ حتيـلـأك إذاـف ( اًـیـومـي

 وم ـي في لاًــثـ مهـوكولاتـشـكال
 تأكلـیھا للــتذوق  أن يكـلیـعـف

أثنـین    بتنـاول ثمـرة أو     التاليالیوم   في ذلك   يتوازنفقط على أن    
 الأغذيـة  التعامـل بحـرص مـع        في مرونة   هھذا معنا ) من الفاكھة   
ــدال ش ــ، الممنوعــة ــین يءفالاعت ــي ثم ــاة ف ــول  الحی ــدىتق  أح
أؤمن بالتمتع بالحیاة حتى النھاية ، وھذا يعنى        "  السیدات

 فــــإنني ه أعطیــــت علبــــة مــــن الشــــوكولاتإذا يننــــإ
 الأيام التالیـة سـأعوض   في لكننيسأستسلم لإغرائھا ،  

  ". الرشیقشكليو  صحتيغراء حتى لا أفقد ھذا الإ
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   غذائيشكل لبرنامج 

  و العشاءالإفطار
 

 ) المجموعة ه واحد من ھذيأختار( 
 

  ).هبدون قشط ( زباديكوب لبن أو  -
 ).ملعقة سكر (  سادة أو بلبن شايكوب  -
 . كبیرة) نحل ( ملعقة عسل  -

   

+ 
 

 ) المجموعة ه واحد من ھذيأختار( 
 

 .بیضة مسلوقة -
  . قريشهنصف خرطة جبن -
 .مع القلیل من زيت الزيتون (فولطعام  ملاعق 10 إلى 8من  -

 

+ 
 

 .بلدينصف رغیف  -
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 الغداء
 

 – طماطم   – خس   –خیار  (  : الآتيطبق سلاطة كبیر يتضمن      -
 ). لیمون – رومي فلفل – بقدونس – فجل – جرجیر –جزر 

 

+ 
 

 .هخضار سوتیطعام  ملاعق 10 -
 

+ 
 

 ) واحد من ھذة المجموعة يختارا( 
 

 ). مسلوق أو مشوى (  جرام لحم  150 -
 .يفضل الصدر) مسلوق أو مشوى ( ربع فرخة  -
 .سمكة كبیرة) مسلوق أو مشوى ( سمك قطعة  -

 

+ 
 

 ) المجموعة هأختارى واحد من ھذ( 
 

 .بلدينصف رغیف  -
 .أرز طعام ملاعق 4 -
 .هكرونم طعام ملاعق 4 -
 

 على ( ف ساعة ـصـد نـعـب
 ثمرتین ممكن أكل )الأقل 
  ما عدا اكھةـف وعـ نأي من
 لح ـبـ ال– هـواعـنأـب بـنـعـال
  هنواعأب نـیـتـال – ـهواعـنأـب

  .)ممكن التذوق فقط ( 
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           ) جداً همھم ( توصیات

 ونــیـائـــصـخول الأـقــي -1
 اول ـنــت أن یتـوفـــالس    
  نـرة مـیـغـص ةـقـعـلــم    
 من الانتھاء كر بعدـسـال    
  شاءـــالع داء وـوجبة الغ    
  تناوله الفم كل ما تحول    
  يذرـفأح ... سكر إلى    
 .من السكر    

 كبه ـرتـي طأــخ رـبـــ إن أك-2
 غ ـمض عدم ھو الإنسان    
 لأكل  اام جیداً إنـعـطـال    
 یدـجـال غـضـمـطء والـبـب    
 تختلط  النشويات جعلـ ي   
 الغنیة لعابـال ارةـصـعـب    
 جید ببطء شديدـال  المضغ ھضمھافييساعد  الذي بالأمیلیز    
 خ فلا يفرط ـبع من المــشـارات الــلاق أشـعلى إط دـساعـي    
 . تناول الطعام في الشخص    

  ھو كلللأ ئه فالوضع الصحیحك أو متفةـواق يـتـوأن يـلـتأك لا -3
 . الجلوس لراحة المعدة    

 بالطعام  معدتك تملئيكلى عندما تشعرين بالجوع فقط، ولا  -4
 . إلى حد الشبع    

 طعام أخر يأجعل (نوم مھما كانت الظروف ـل الـبـ قتأكلي لا -5
 ).الأقل   معدتك قبل النوم بساعتین علىفييدخل     

 طـیــشــھیة وتنــشــارة الـثات لإـلاطـسـالـك بـامـعــدأى طـأب -6
 في  بھا حیزاً من المعدة وتساعدلتملئيم، ـضـھـال رـائـمـخ    
 .ط الوزنـضب    
 اشرة ـده مبـعـ الأكل أو بثناءأوائل ـســـاء أو الـمـ التشربي  لا-7

 صارات الھاضمة ـعـف من الـفـخــرورة لان ذلك يـضـد الـنـع الإ    
 ولكن  ( علة يستغرق وقت أطولـجـم وتــضـھـاءة الـفـك فتقل    
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  ـھیة  يقـلل الشلأنهيفضل شرب الكثیر من الماء قبل الأكل     
 ماء بعد الأكل ــرب الـأقل، أما ش ین طعامـاولـنـتـتي الـتـوبال    
 . ) ساعة على الأقل نصف الماء بعد فیمكن شرب    

 قلوي  الغازية مع الطعام لان تفاعلھاهایـمـرب الـى شـبـنـجـ ت-8
  وتؤخر عملیة الحمضیةائر المعدة ـمـ خهاءـفـن كـل مـلـقـتـف    
 . الھضم    

 اـھـــیـــلــرة واجــاشـــــبـم لـد الأكـعـة بـھـاكـفـ التأكلي  لا-9
 بنصف  بعد الأكل ما  إلى   
 .لـقى الأـلـة عـاعــس    
 لاتـور الحفـــعند حض-10

 ةــتوحـالبوفیھات المف    و
  العزومات ذلكــــوك    
 د من ــلاب لفةـتـخـمــال    
 .القويةة الأراد    
  إلىول ـــوصــالدم ــع-11
  الامتلاء ةــلــــرحــم    
 ).الشبع (     
 . طعام بین الوجباتأيعدم تناول -12
 :بالأتي ي كثیرة الأكل أو الجوع فعلیكيإذا كنت-13

 ــثیر مـن ال   ــرب الك ــش •  ــماء قب ـ  ــل تن ـ كـل مباشـرة    اولك الأ ـ
 . لتر1 حوالي

 طةطبــق كبیــر مــن الســلا تنــاوليبة ـوجـــاول الـنـــل تـبـــق •
ــ –  الجــزر–الخــس  ( يحتــوى علــى  –الطمــاطم  –خیار ـال

ــ –بصــل  – رومــيل ـفلفــ – الجرجیــر ــ –قدونس ـب  –جل ـف
 ).  شبت–لیمون 

ــ كـنـــكـمـا يـمـــك •  عنــد )ثنــین  أوأثمــرة (  اكھةـفـــناول الـت
أو  الخیــار ( تنـاول  وأالوجبــات  بـین  اـمـــیـف دـالشدي ـ الجـوع 
 .وقت أي في  كمیةبأي )م ـطماطـو الأالخس 
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  )ةالسلاططبق ( العملاق الأخضر 
 

 لأنـه طبـق السـلاطة     على    )العملاق الأخضر ( سم  أطلقت ا لقد  
ضـافة  بالإ ) بـإذن االله  ( من مخـاطر سـوء التغذيـة         الإنسانيحمى  

 :يلي نوجز بعض منھا فیما التي الفوائد المتعددة إلى
 

ـــت ◊ ــيھا یاولـن ـــ بف ـــوجبـة الـداي ـــسيـات ـ ـــ ــئ ـاعد ع لى مل
 بالشبع فـلا يتنـاول كمیـات    الإنسانعر  ـشـ ي وبالتالي عدةالم

حـد الوسـائل    أق السـلاطة يعـد      ـب ــط( ام  ـع ــطـال كبیرة مـن  
 ). تثبیت الأوزان أوخفض  فيالمفیدة جداً 

 دة ـعـمـ الفي الملح اصـصـتـامل ـیـلـقـ تفياعد ـســھا تـنإ ◊
 نب ـجـيا ـمـلات مـضـفـع الـ مهرج بـخـح وتـلـمـال صـتـمـت(     
  د ـیـفـيضاً يأ الوزن، وة زيادوبالتاليم ـ الجسفيتخزين الماء     
 صاحبة لھذا ـمـل الـاكـشـمـالدم و ال طـغـ ضاعـفـارتى ـرضـم    
 .المرض    

 مـن  اول طبـق السـلاطة للوقايـة      ـن ــتـون ب ـالكثیر من الأطباء يوص ـ   
  ).بإذن االله ( مراضالأ
 

 :  م الفوائدشكل لمحتويات طبق السلاطة واھ
  – سـ خ–خیار  (

  – زرـج –طماطم 
  –  فجل–یر ـجرج

  – س ــدونـــقـــب 
  – روميل ـفـلــف

 ).لیمون 
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 الخیار
 

  غذائيام ـظـنـقومون بـي لمن عتبر الخیار من أفضل الخضرواتـي
 .سعرات الحراريةـ الفيداً ـج رـیـقـ فـهث أنـیــح لخفض الوزن

  

 أھم المحتويات
 

 ــ  ــى بـ ــار غن ــامینـالخی ــــيأو ، )C ج  ( و)  Aأ  (  فیت ـــاً غـض ى ـن
 وجـود  إلىضافة  ھذا بالإ ،  )المنجنیز  (  و ) الحديد ( مثل   بالمعادن

 و ) الماغنسـیوم  ( و ) الفسـفور  ( و ) سیومـكالـال (ن  ـة م ـبـسـن
 . القشرة الخارجیةفي)  البوتاسیوم (
 

 أھم الفوائد
 

 السـعرات   قلیـل  هیث أن ـ ـوزن ح ـ ـص ال ـ اـق ــنإ فيار  ـیـخـيفید ال  -
 فـي مكث ـم، وي ــضـھـئ الـطـب ( ـهنإ إلىافة  ـضة بالإ ـراريـحـال
 ).فترة طويلة  معدةـال

 .يفید الخیار مرضى السكر -
 .الخیار ينقى الدم -
 .الخیار يدر البول -
 مرض  حالات في هيوصى ب -

 . النقرس
 .والكثیر من الفوائد الأخرى

 

 ملحوظة 
 

حیـان يسـبب عسـر الھضـم و غـازات فیلجــأ       بعـض الأ فـي الخیـار  
حتـى  ( تقشیر الخیار ، وھنا أنصح بعدم تقشیر الخیـار  إلىالناس  

ضـافة النعنـاع   إمـع  ) تستفید بالعناصر الغذائیة الموجودة بالقشرة   
ن كلاھمـا يحتـوى علـى زيـوت طیـارة            السلاطة لأ  إلىوالینسون  

 .  التخلص من الغازات وعسر الھضمفيتساعد 
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 الخس
  

 أھم المحتويات
 

 ). Eھـ  (و )  Cج  ( و)  Bب (و )  Aأ  (ن ــیـ فیتامـالخس غنى بـ
)  الفسفور (و )  الكالسیوم (يضاً غنى بالأملاح والمعادن مثل أو
 ). الحديد (و )  النحاس (و  ) الماغنسیوم (و 

 

 أھم الفوائد
 

 . للبصرمقوي -
 . ومھدئ للأعصابمقوي -
 .ضد التشنج -
 .ضد النقرس -
 .يسعال الديكضد ال -
 . الحیضلآميخفف ا -
 .مدر للبول -
 .منظف للدم -
 .مسكن للألم -
 ). الإمساكيعالج  (مرطب للمعدة وملین للأمعاء  -
 . النومإلىيعالج الأرق ويمیل متناولة  -
 .يقاوم الأمراض بشكل عام -
  الخس يستخدم لعـلاج بعـض حـالات        أنأشارت بعض الأبحاث     -

 . العقم
 يحتـوى علـى    هیـث أن ـ  باب ح ـالخس يعمل علـى تجديـد الش ـ       -

و )  Cج   (و  )  Aأ   ( نـی ــامـتـیـدة كــ ف   ـسـادات الأك ــضـم م ـأھ
 ). Eھـ ( 

 .والكثیر من الفوائد الأخرى
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 الطماطم 
 

 أھم المحتويات
 

  ).B6( خاصة  ) Bب  ( و )C ج   (فیتامینــ غنیة ب
 

 أھم الفوائد
 

 و طمالطمـا  هصـل ــوالمطبوخة وص  ةـطازجـال طماطمـال وىـتحت -
 ادـض ــمـال)  فايتو اللیكـوبین   ( ـب غنیة بمحتواھا )  شبـكاتـال (

 للإصـابة  مـن خطـورة التعـرض      اللیكوبین يقلل  للأكسدة، فايتو 
رئة، ـد وال ـ ـلـ والرحم والمثانة والج   الھضميببعض أورام الجھاز    

 .الثدي بأورام للإصابةكما يقلل من خطر التعرض 
 معاء فیساعد على طـرد    مل الأ ـھل ع ـسـم ي ـاطـمـطـشر ال ــق -

 .الفضلات المتراكمة
  يعمل على حفـظ الذي ) B(وى الطماطم على فیتامین ـتـحـت -

 .القوة الطبیعیة للأعصاب
طباء بتناولھـا منفـردة أو      اطم ھام جداً وينصح الأ    ـمـطـناول ال ــت -

 .بالأنیمیا طبق السلاطة للمصابین في
 رة سـھل ـم ــثـن الـم% 90و ـحـكل نـشـم ي ـاطـمـطـر ال ـیـصـع -

  الأمـلاح ه مع ـوية حـاملاً ـدم ــدورة الـو يدخل ال ـ ـ، وھ الامتصاص
 .والكثیر من الفوائد الأخرى. وضة الدمـ تعدل حمالتيالقلوية 

    

 ملاحظات
 

  لاطةـمل السـح عند عـصـنـي •
 اطم دون تقشیرـطمــرك الـت
 الأجزاء ثرأأك القشرة من نلأ    
 ).  C(على فیتامین  واءـحتإ    

  تمیل لونھا التيم ـالطماط •
 ذلك الطماطم ـزر وكـجـال نلو  أو القريب منالبرتقالي إلى    
 ون الأصفر أغنى الطماطم بالفیتامینات ـرة ذات اللـیـغـصـال    
 . كسدةومضادات الأ    
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 الجزر
 

 أھم المحتويات
 

 فیتامین  مثل عالیة من الفیتامینات لى مقاديرـزر عـجـتوى الـحـي
 و ) Dد   (و)  Cج  ( و)  B2 ( و)  B1 ( خاصـــة، و) Bب  ( و)  Aأ  (
  الكاروتین اً علىـضـوى أيـحتـي

  مـسـجـال لـداخ ولـيتح الذي
 روالجز، ) Aأ  ( امینـتـیـف إلى
 ادنـوالمع أيضاً بالأملاح ىـنـغ
  و)  ومــیـســـالــكــال ( لــثــم
 )  الماغنسیوم ( و ) الفسفور (
 )  الصوديوم ( و ) اسیومالبوت ( و
 ). الحديد ( و
 

 أھم الفوائد
 

  و ة العینـحـصـداً لـام جــھ -
  إلى ةـافـضبالإ البصر، تقوية

  ةـلامـلى سـظ عـافـحـي هأن
  افھاـفـج عـنـمـوي رةـشـبـال

 ). Aأ   (بفیتامین هلغنا  المخاطیةالأغشیة وسلامة وتشققھا
 ). نیئاً ه تم تناولذاإ(  بالدم الكولستروليقلل من مستوى  -
 .مدر للبول -
 .مفید جداً للمصابین بالسمنة -
 رطان الأمعـاء وبعـض الأورام     ـس ــ ب الإصـابة ة  ـرصـن ف ـل م ـلـقـي -

 .الأخرى
  .الأعصابيھدئ اضطراب القلب و  -

 .والكثیر من الفوائد الأخرى
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 الجرجیر
  

 أھم المحتويات
 

 على نسب وىـحتـالجرجیر ي
 ثل ـات مـنـیـالفیتام من عالیة

 و )  Bب  ( و) A أ  ( ینـتامـیـف
 والجرجیر  ،) E ھـ ( و)  Cج  (

 ادن ـعـوالم بالأملاح  غنىأيضا
  ) ومـــــیـــســالـــكـال ( لـثـم
 )  دـديــحـال ( و ) الفسفور ( و
  و ) كـزنــال ( و ) ودــــیــال ( و
 ). السیلینیوم (

  

 أھم الفوائد
 

 نسبة  يساعد على خفض -
 .السكر    

 .يساعد على الھضم -
 .طارد للبلغم -
 .معاءملین للأ -
 .مدر للبول -
 يدفع بالسموم خارج  -

 .الجسم    
ــوت المستخرج ــ -  ـــالزي ــن ب ـــالج ذورـة م ــا ( رـرجی ــ أبھ اض ـحم

 فــي والكولســترول ونـدھـــیل مــن الـلـــقـت الـىـلـــع لـمـــتع
 ). الكبد وفى دمـال

 يوـيحت ـه ث أن ـ حی ـ شبابـديد ال ـ ـج ــت مل علـى  ـع ــر ي ـرجیـالج -
  و ) Aأ   (یتامینــف لـثـ مهدـــســادات الأكـــضــم مــأھ على

 ). السیلینیوم ( و)  الزنك ( و ) Eھـ  (و )  Cج  (
 .والكثیر من الفوائد الأخرى
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 الفجل
 

الـرأس   ( الأوراق  إلـى القیمة الغذائیة للفجل تختلـف مـن الـرأس          
 ).  امینات والمعادنفقیرة بالفیتامینات والأوراق غنیة بالفیت

 

 أھم المحتويات
 

 ــ ــة ب ــامین ـالأوراق غنی ــوى ، ) Cج  (و )  Bب  (و )  Aأ  ( فیت ويحت
)  الماغنیسـیوم  (و )  الكالسـیوم  (معادن مثـل  ـعلى الأمـلاح وال ـ   

 ). الحديد (و
 

 أھم الفوائد
 

 .مضاد للرشح -
 .يساعد على الھضم -
 . للعظاممقوي -
 .للبول مدر -
 .مطھر عام -
 .معاءملین للأ -
 .يعتبر علاجاً مفیداً للأضطرابات النفسیة -
 .لام الروماتزمیةلآيعتبر علاجاً  -
 .يعتبر علاجاً للصداع -
 . المصابون بفقر الدمهيوصى بتناول -
 .مراض المرارة و النقرسأ المصابون بهيوصى بتناول -
 مساك، سوءإ لمن لديھم هصح بتناولـنـي( لات ـضـفـلـارد لـط -

 ).ھضم 
 يضاًأتین وـیـكلـ الاعتلاللاج ـعـاء لـبـلأطض اـعـ بـهى بـوصـي -

 . للمصابین بالرمال و الحصى
 .والكثیر من الفوائد الأخرى

  

 ةظوملح
 

 يكون طازجاً طرياً ويمضغ أن(  عند أكل الفجل استفادةفضل لأ
 ).جیداً 
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 البقدونس
 

 أھم المحتويات 
 

 و ) Cج  (و) A أ  (البقــدونس غنــى بالفیتامینــات مثــل فیتــامین  
 ( و)  البوتاسـیوم  (و  )  الكالسیوم (المعادن مثل     و بالأملاحغنى  

 ). الحديد (و )  الفسفور
 

 أھم الفوائد
 

  يحتـوى علـى مضـادات   لأنـه )  ملك الخضروات ( العلماء   هسما -
حسین ـ ت ـإلـى  بالإضـافة لايا  ـخ ــف ال ـلـتـة ل ـعـمانـدة ال ـسـكالأ

 .للإنسانالصحیة العامة  الحالة
/  حالات مرضیة كثیرة منھا فقـر الـدم          فيد  ـیـفـس ي ـقدونـبـال -

 . المعدةالآلام/جفاف العین / الكساح 
 .ول بالبقدونس مدر لل -
 ).المثانة  ينقى الكلیة و( البقدونس يزيب حصوات الكلى  -
 . الكبدلأمراضالبقدونس مفید  -
 .للآلاممسكن  -
  ).ألآمھاويخفف من ( منظم للدورة الشھرية  -
 .يساعد على تنظیم التنفس -
 .يحسن نشاط القلب -
 .الكولستروليخفض نسبة  -
 .يقضى على الطفیلیات -
  ).الانتفاخ( يحلل الغازات  -
 .ينشط الأنسجة العضلیة والأمعاء -

 .وفوائد أخرى كثیرة
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 روميفلفل 
 

 المحتوياتأھم 
 

ن ـیــامــتـیـفـ  بـاًدـة جـیـنـــالغ  من الأغذيةالرومييعتبر الفلفل 
 ). Bب   (و)  Aأ  (ن ــیــامـتـیـوى على فـتــحــ ياًـضــوأي ) Cج  (
 

 أھم الفوائد
 

  ستخدم علىـي لـفـلـفــال -
  المجال فيع ـواس اقـطـن
 .الأمراض من للكثیر الطبي   

  فلـلـفــال واءـــتــلاح راًـظـن -
  یناتـامـیتـالف على الرومي
  هلـعـيجدة ـللأكس المضادة

  اصةـوخ راضـــللأم ادـضــم
 .السرطانیة لأوراما

 . وفوائد أخرى كثیرة 
 
 

 اللیمون
 

 أھم المحتويات
 

)  B1 ( و) A أ  (فیتـامین   مثـل  داً بالفیتامینـات ـنى جـمون غـیـالل
مثـل   والمعـادن  بالأملاحأيضاً غنى  و، ) C ج (و )   B3 ( و) B2 ( و
 (و  )  الحديـد  (و  )  البوتاسیوم ( و)  الفسفور (و  )  یومـسـالـالك (

 ). المنجنیز
 

 أھم الفوائد
 

 .منشط للكبد -
 .طارد للديدان -
 .الكبد المعدة و نـم يطرد السموم -
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       أجھــــزة الــــدفاع  الجســــم وتقويــــة حمايــــة يعمــــل علــــى -
  .دمــال ةــیــقــنــوت

 .عصاب ويقويھالأاھدئ ـي -
 .سھال والروماتیزمأمراض القلب والإ ينفع لمعالجة بعض -
  وحصـر  الأمعـاء  المفاصـل وتعفـن      التھابجة  ـعالـمـمل ل ـعـيست -

 .والمثانة  الكلىوالتھابالبول 
  هالـينصح باستعم -

 اد ـمـتـالاع ادةـوزي
 و ــالج فية ـیـلـع    
  هايــوقـلـل اردـــبـال    
 ردــبـال زلاتـن من    
  ةـاومـقــم ادةـ وزي   
 دوىـللع مـسـالج    
 هان إلى ةـافـضبالإ    
 اً ــلاجــع رــبـتـعـي    
  زلاتـــنــل اًـحـناج    
 اب ـھـتـوال ردـبـــال    
 صبة ـقـوال قـلـالح    
  بـالھوائیة والشع    
 .الھوائیة    

 .وفوائد أخرى كثیرة
 

  أخیرة عن العملاق الأخضرملحوظة ھامة
 

 )ر ـضـالأخ العملاق(  ةـلاطـســق الــبـــط اولـنــ تفيك ـفراطإ
  الحصول لكي ؤمنـي )ر ـیـكبـال مـجـحـال (  ذوافــالمتنوع الأصن

 .)والأملاح والمعادن  تامیناتیالف(  على
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 جدول محتويات الأغذية من السعرات الحرارية
 

 جرام من الطعام100فى كل 
 

 الخضروات والدرنیات والبقولیات
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 32 باذنجان 12 خیار
 81        )خضراء ( بسلة  24    جزر
 36بصل                         12 خس

 28     فاصولیا خضراء        21                جرجیر
 13عیش الغراب           12الفجل                          

 29  )الھلیون (  أسباراجوس 20          كرات                 
 84  )مسلوقة   (بطاطس 8كرفس                 

 399        )محمرة (بطاطس  16 )حار ( فلفل أخضر
 129 البطاطا   28            )حار ( فلفل أحمر 

 109     ل المدمس     الفو 48البنجر                          
 442               الفول الصويا       64خرشوف                        

 169    )البیضاء (  الفاصولیا 29قرنبیط                        
 361 اللوبیا 12كرنب                                                   

 109   )المسلوق ( العدس 33                         بامیة 
 101 ثومال 29 سبانخ

 

 الزيوت
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 900              زيت فول الصويا 900زيت الذرة                     

 900               زيت السمسم 900زيت الزيتون                      

 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com


 65

 الفاكھة
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 32 الشمام 48                )طازج ( التفاح 
 32 البطیخ    40                )عصیر (التفاح 

 28               )طازج (  البرتقال 32          ) طازج ( المشمش
 40                )عصیر ( البرتقال 53  ) الجاف ( المشمش

 34 الخوخ   96الموز                            
 40          )الأجاص ( الكمثرى  40الكرز                             
 40 الأناناس 32برقوق                           

 44 الیوسفي 60 الجوافة
 28الفراولة                           36             جريب فروت       

 24توت                                60 المانجو    
 70العنب                             196     ) فقط لحم ( الأفوكادو

 49 الكیوي     148قراصیة                        
الوزن ) طازج(بلح 
   رالبذو يشمل

 16               )طازج ( اللیمون  144

الوزن ) الجاف(التمر 
 8         )عصیر (  اللیمون 227 يشمل البذور

 56 )طازج ( طماطم  227               )الجاف (  التین
 

 الطیور ومنتجاتھا
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

لحم (  مشويدجاج 
   )فقط 

بدون   )مشوي(  حمام 145
 عظم 

147 

 77 فروج  309                       روميديك 
+ بیاض (  بیض كامل 338 البط

 )صفار 
151 

   370 الإوز
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 اللحوم ومنتجاتھا
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 159 اللسان 188لحم البتلو                     
 108 القلب 274ندوز                    لحم الك

 140الكلى                           324                  يلحم الضان
 173 الكرشة   166لحم الماعز                   

 293           )معلب ( لانشون  141 الكبد
 282 البسطرمة 244 السجق
   116 المخ

 

 البحريةالأسماك والمأكولات 
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 214 سردين 90سمك موسى                 
 180سالمون                        158                   بوريسمك 

 280 أنشوجة 182                هسمك مكرون
 117 جمبري  220سمك ماكريل                

  كبیرجمبري 76د                      سمك الق
 )    لیبستر (           

115 

 125سرطان البحر                  239 سمك الرنجة 
بدون ( تونة معلبة 

     )زيت 
 243 الكافیار  96
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 الألبان ومنتجاتھا
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 374                )رومي( جبن  68       )كامل الدسم (حلیب 
 383             )روكفور ( جبن  46          )نصف الدسم (حلیب 
 248                  )فیتا ( جبن  32      )منزوع الدسم (حلیب 
مجفف كامل ( حلیب
 )الدسم 

 329             )موزاريلا ( جبن  512

 339 القشدة 113 الزبادي
 738 الزبدة  406               )شیدر ( جبن 
   375                )جودة ( جبن 

 

 المكسرات
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

  السودانيالفول  656            )بقشرة ( البندق
    )بقشرة (                

90 

 30 الفستق   639            )بقشرة (   الجوز
   643            )بقشرة (    اللوز

 

 أغذية متنوعة
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 149     همكرون 240عسل أسود                  
 141        )مسلوق ( أرز بنى  316               )نحل ( عسل 

 145        )مسلوق ( أرز أبیض 49 خمیرة  
 665 صنوبر 260 خبز

   260توست أسمر                 
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